cQué se esté?

Preparacion

1. Cocine la pasta de acuerdo con las instrucciones del
paquete. Escurrala y reserve.

2. En un taz6n pequefio, mezcle el queso ricota, ¥4 de taza
de queso parmesano y el sazonador italiano.

3. NO encienda la estufa hasta que haya colocado todas
las capas de lasafa.

4. Vierta la mitad del frasco de salsa en una sartén honda
sin engrasar. Coloque encima la mitad de la pasta cocida
(4 tiras de lasafa).

5. Coloque la mitad de la mezcla de queso sobre la pasta.
Cubra con la mitad de las espinacas o brocoli.

6. Espolvoree la mitad del queso mozzarella sobre las
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Sirve: 8 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 479
Ingredientes Grasa total 169
8 tiras de lasafia, sin cocer (0 4 tazas de otro tipo de Grasa saturada 89
pasta) Colesterol 39 mg
1 cartén envase de queso ricota (o requeson), Sodio 366 mg
parcialmente descremado (15 onzas) _
Total de Carbohidrato 54 g
1/2 taza queso Parmesano (rallado) Fibra dietetica 69
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onzas) incluidas
. Proteinas 25¢
10 onzas espinacas congeladas, descongeladas y
exprimidas (o brocoli picado) Vitamina D 01U
2 tazas queso mozzarella, parcialmente descremado, Calcio 487 mg
rallado Hierro 3 mg
Potasio 536 mg
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verduras.

7. Repita con el resto de la pasta, la mezcla de queso, la
salsa, las verduras y el queso mozzarella.

8. Espolvoree con el resto del queso parmesano. Tape.
9. Cocine a fuego medio-bajo hasta que el queso se
derrita (aproximadamente 20 minutos). Deje reposar
durante cinco minutos antes de servir.

10. Refrigere las sobras.
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